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Resumen

Los objetivos del presente articulo son proteger el bienestar fisico y mental de
los trabajadores que desempefian actividades de oficina e identificar los riesgos en la
oficina para adaptar las condiciones del trabajo a las caracteristicas del trabajador
con el fin de proporcionar bienestar, se desarrollé una revisidon bibliografica en bases
de datos cientificas como Scielo, Redalyc, Scopus y revistas cientificas de la
Universidad de la sabana, Cuba, entre otros, en donde se tomaron 35 articulos en los
que se realizaron estudios, acerca de ergonomia en todo el entorno laboral en las que
se encontrd que se evidencia el arduo trabajo investigativo que se le ha realizado a la
salud de los trabajadores, donde la palabra ergonomia encierra una cantidad de
condiciones como movimientos, posturas, cargas y demas, que se preocupa por un
adecuado manejo en el puesto de trabajo, y asi obtener bienestar, no solo fisico, sino
también mental, que le permita desarrollar sus actividades de manera satisfactoria,
es necesario que el trabajador esté comprometido a conservar su salud y a cumplir
con una adecuada postura, siguiendo las recomendaciones de seguimiento por parte
del sistema de seguridad y salud en el trabajo, es importante adaptar las limitaciones

humanas, a un adecuado ambiente organizacional.

Abstract

The objectives of this article are to protect the physical and mental well-being
of workers who perform office activities and identify the risks in the office to adapt work
conditions to the characteristics of the worker in order to provide well-being, a
bibliographic review was developed in scientific databases such as Scielo, Redalyc,
Scopus and scientific journals of the Universidad de la Sabana, Cuba, among others,
where 35 articles were taken in which studies were carried out, about ergonomics in
the entire work environment in which It was found that the arduous investigative work
that has been carried out on the health of the workers is evidenced, where the word

ergonomics contains a number of conditions such as movements, postures, loads and
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others, which is concerned with proper handling in the workplace. work, and thus
obtain well-being, not only physical, but also mental, that allows you to develop your
activities in a satisfying way actoria, it is necessary that the worker is committed to
preserving their health and to comply with an adequate posture, following the follow-
up recommendations by the occupational health and safety system, it is important to

adapt human limitations to a suitable organizational environment.

Palabras claves

Para realizar la busqueda bibliografica, utilizamos algunas palabras claves, con los

descriptores Decs, las cuales son:

Ergonomia: Es el conjunto de conocimientos cientificos destinados a mejorar el
trabajo, y sus sistemas, productos y ambientes para que se adapten a las capacidades
y limitaciones fisicas y mentales de la persona, segun la Asociacion Internacional de

Ergonomia.

Ergonomia de oficina: La ergonomia en trabajos de oficina, busca corregir y disefiar
el ambiente laboral con el objetivo de disminuir riesgos asociados al tipo de actividad:
movilidad restringida, posturas inadecuadas, iluminacion deficiente, entre otros
elementos, y sus consecuencias negativas sobre la salud y el bienestar de las

personas.

Ergonomia laboral: Es una ciencia interdisciplinaria que estudia las relaciones entre
el hombre y su puesto de trabajo. Una mala planificacion del trabajo desde el punto
de vista ergondmico produce fatiga, desmotivacion, pérdida de la concentracién y una

disminucién del rendimiento y de la satisfaccion laboral.

Puesto de trabajo: Entendemos por puesto de trabajo a aquello que es tanto
metaférica como concretamente, el espacio que uno ocupa en una empresa, o entidad

desarrollando algun tipo de actividad o empleo.
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Prevencion de Enfermedades: Medidas destinadas no solamente a prevenir la
aparicion de la enfermedad, tales como la reduccion de factores de riesgo, sino
también a detener su avance y atenuar sus consecuencias una vez establecida.
(OMS, 1998).

Seguridad en el trabajo: La seguridad en el trabajo es una disciplina técnica
preventiva que se ocupa del estudio y control de los riesgos laborales que pueden dar

lugar a accidentes de trabajo.

Posicion sentado: La postura sentada es la posicion de trabajo mas confortable, ya
que se produce una reduccion de la fatiga corporal, disminuye el gasto de energia y
se incrementa la estabilidad y la precision. Sin embargo, esta postura puede producir
una sobrecarga de la zona lumbar, molestias cervicales, abdominales o compresién
venosa Yy nerviosa, si no se tienen en cuenta los elementos que intervienen en la
realizacion del trabajo, principalmente, la silla y la mesa o el plano de trabajo y si no
se tiene la posibilidad de cambiar de postura de vez en cuando.

Evaluacion Ergonémica: Permiten identificar y valorar los factores de riesgo
presentes en los puestos de trabajo para, posteriormente, con base a los resultados
obtenidos, plantear opciones de redisefo que reduzcan el riesgo y lo situen en niveles

aceptables de exposicidon para el trabajador.
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Introduccion

El término ergonomia se deriva de dos palabras griegas que significan ergo
(trabajo) y nomos (leyes o reglas). Por lo anterior significa leyes o reglas del trabajo.
Fue introducida en 1949 por el psicologo britanico Murrell, cuando un grupo de
cientificos se reunido en Inglaterra para formar la Sociedad de Investigaciones
Ergondmicas. El fin fue incluir a ingenieros, fisidélogos, anatomistas, psicélogos,
higienistas industriales, arquitectos, profesionales del area de la salud y en general
profesionales interesados en el comportamiento del ser humano en el trabajo y las
condiciones en las que desempenia sus distintas actividades en la jornada laboral.

La Sociedad de Ergonomia definié esta disciplina como la ciencia que estudia
el hombre en su entorno laboral; y aplicar los conceptos de anatomia, fisiologia y
psicologia humanas en el disefio del trabajo. Con el paso del tiempo, se han ido
generando nuevas definiciones como la de Zander (1986) quien sefiala que “la
ergonomia es el estudio del hombre en el trabajo, con el propésito de lograr un éptimo
sistema hombre-tarea, en el cual pueda mantenerse un adecuado balance entre el

trabajador y las condiciones laborales”.

De acuerdo a lo anterior el objetivo es realizar una revision bibliografica donde
se logren identificar los aspectos negativos que le impiden al hombre desempenar las
diferentes actividades correspondientes a su trabajo y que lo pueden llevar a una
enfermedad laboral con el pasar del tiempo y disefiando diferentes actividades,
contribuir e impactar de manera positiva en el quehacer diario del trabajador para que
adopte una serie de actividades que a la luz de la ergonomia le permitan trabajar
satisfactoriamente minimizando los riesgos de acuerdo a la labor que desempena,
sea repetitiva o no, teniendo siempre presente una adecuada postura en cualquier

movimiento o posicion.

Por lo antes mencionado es importante conocer sobre la asociacion
internacional de ergonomia quien sefala tres dimensiones claves para el disefio de
la organizacion en el trabajo, la primera es Ergonomia fisica, esta se ocupa de la

anatomia humana y las caracteristicas biomecanicas, y su relacion con la actividad
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fisica, aqui se consideran temas tales como posturas pertinentes,manipulacion de
cargas, movimientos repetitivos, el disefio del lugar de trabajo, asi como la seguridad
y salud en el trabajo, Ergonomia cognitiva, esta va directamente relacionada con los
procesos mentales tales como percepcion, memoria, razonamiento y respuesta
motora, y de qué manera estas afectan la interaccion entre los trabajadores y los
demas elementos del sistema. Los temas mas relevantes incluyen carga de trabajo
mental, toma de decisiones, ejecucion experta, interaccion humano-computadora,
confiabilidad humana y estrés y por ultimo la Ergonomia organizacional, se refiere a
la optimizacion de los sistemas sociotécnicos, incluyendo estructuras y procesos
politicos de la organizacion. Aqui es relevante la comunicacién, gestion de recursos
de una de los encargados, el diseno del trabajo, los turno de trabajo, el trabajo en
equipo, el disefio participativo, la ergonomia de la comunidad, el trabajo cooperativo,
las organizaciones virtuales, gestion de calidad y teletrabajo teniendo en cuenta que
el ultimo ha sido el mas empleado en el ultimo afio debido a la emergencia sanitaria,
el trabajo relacionado con oficina puede tomarse como una via facil a adoptar
diferente posicion, solo pensando en buscar comodidad, en su defecto evadir el
cansancio, y el cual debe tener total compromiso por parte del trabajador en continuar
con las recomendaciones acordes para su correcta ergonomia, pensando siempre en
las molestias o enfermedades que se puedan presentar a futuro, las cuales debemos

de apuntar a su aparicion y su recurrencia.

Objetivos
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e Proteger el bienestar fisico y mental de los trabajadores que desempeian
actividades de oficina.

e Identificar los riesgos en la oficina para adaptar las condiciones del trabajo a
las caracteristicas del trabajador con el fin de proporcionar bienestar.

e Asesorar adecuadamente sobre la ergonomia correcta en las actividades

laborales de oficina.

Metodologia

Se realizé una revisién bibliografica en bases de datos cientificas como Scielo,
Redalyc, Scopus y revistas cientificas de la Universidad de la sabana, Cuba, entre
otros, en donde se tomaron 35 articulos en los que se realizaron estudios, acerca de
ergonomia en todo el entorno laboral y de los problemas que se presentan a corto,
mediano y largo plazo en las diferentes jornadas laborales, que afectan de manera
negativa su vida personal y su desempeio laboral en el transcurrir del tiempo,
ademas, alli se evidencian las recomendaciones que se deben cumplir para mitigar
los riesgos de enfermedad laboral de acuerdo a la ergonomia adoptada en el trabajo
de oficina, las cuales estan claras e ilustrativas para mejor adherencia en su que hacer
diario, luego de identificar los riesgos a los que esta expuesto el ambiente de oficina,
provocando confort, seguridad y buen ambiente al trabajador, lo que genera mejor

desempenio y bienestar.

Resultados
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En un estudio que se realizd en la universidad CES para conocer quiénes son
las personas que mas se observaban afectadas por estar en reposo por periodos
extensos de tiempo y se identificaron tres tipos de poblacién: A) Personas con trabajos
sedentarios; como los de tipo administrativo o aquellos con jornadas laborales largas
en oficinas, B) Amas de casa y pensionados que pasan tiempo descansando o viendo
television y por ultimo C) Estudiantes, la poblacion mas relevante ya que son jévenes
que se estan viendo afectados por enfermedades que anteriormente solo eran
asociadas a personas adultas mayores y que en los ultimos afios pero que se ha
notado un aumento en esta poblacidén preocupando al sector salud y mostrando un

problema a futuro por todos los efectos a los que el sedentarismo puede llevar.

Con la realizacién del estudio ergondémico se logré apreciar algo muy
caracteristico, que no solo es la falta de capacitacion en la parte ergondmica, sino una
forma de trabajo muy enraizada en las personas que laboran en diferentes areas, es
decir que ellos saben y conocen los riesgos de realizar sus actividades de manera
inadecuada pero por la prisa de cumplir en el menor tiempo posible con su tarea y en
ocasiones salir temprano, rompen esas normativas poniendo en riesgo su estado
fisico y la salud, es necesario trabajar en esa parte y cambiar dicha mentalidad en la
cual logren realizar un trabajo seguro que minimice las repercusiones a largo plazo

que los afecte de una manera negativa.

En ese mismo sentido se observa la relacidn directa entre el hombre y su
actividad laboral. A pesar de ello los trabajos se realizan en lugares fisicos donde el
ser humano puede sufrir los efectos del calor, frio, ruido, vibraciones mecanicas, entre
otros. Estos componentes, cuando excedan los limites recomendables pueden llegar
alterar el bienestar, pudiendo generar problemas de salud fisica y mental, que influyen
en el accionar del trabajador. Muchos de ellos provienen de los propios elementos de
trabajo, como son el ruido y las vibraciones, pero estas afectaciones también se
pueden dar en la naturaleza, por ejemplo, el frio y el calor. En algunos casos, aunque
estos agentes se mantengan a bajo niveles que puedan provocar enfermedad,
pueden causar estrés ocupacional y llegar a producir problemas psicologicos o
sobrecarga fisiolégica y fatiga en los trabajadores lo que con el tiempo puede llevar a

incapacidades o disminucion en el rendimientos en sus actividades laborales.
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Discusion

A medida que ha evolucionado el mundo y con él la humanidad y la tecnologia,
se evidencia el arduo trabajo investigativo que se le ha realizado a la salud de los
trabajadores, donde la palabra ergonomia encierra una cantidad de condiciones como
movimientos, posturas, cargas y demas, que se preocupa por una adecuado manejo
del puesto de trabajo, y asi obtener bienestar, no solo fisico, sino tambien mental, lo
que crea un buen desempefio laboral, respuesta necesaria y esperada para la
compainiia contratante, la cual verifica el adecuado proceso del trabajador con su
espacio laboral, y no solo asi cumplir con la normatividad vigente, sino evitar la
enfermedad laboral a futuro, situacion que beneficia a empleados y empleadores.
Segun la bibliografia revisada, podemos aclarar que para dar cumplimiento a los
objetivos, es necesario evaluar los puestos de trabajo que estén acordes con las
caracteristicas del trabajador, sea de altura, espacio, iluminacién, libertad de
movimiento y flexibilidad, sin embargo es de suma importancia dar a conocer la
adecuada postura que debe tener constantemente el trabajo de oficina, ya que dicho
puesto se presta para adoptar diferentes posturas nada saludables para la correcta
ergonomia lo que puede llevar en un futuro a dolores musculares, molestias fisicas y
enfermedad laboral ya sea por movimientos repetitivos o inadecuada ergonomia;
adicional a ello se debe contar con el total compromiso por parte del trabajador de
oficina, ya que debe seguir las recomendaciones brindadas, para conservar su salud
integra y evitar futuras enfermedades, asi, trabajando en conjunto tanto el empleado
quien sigue recomendaciones, como el empleador que brinda el apoyo a los puestos
de oficina, se puede lograr evitar a gran escala la recurrencia de molestias fisicas y

mentales dentro de una organizacion.

Conclusiones
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La ergonomia dentro de los puestos de trabajo de oficina, ocupa un lugar
dentro del sistema de seguridad del trabajo muy importante, donde si llegase a darle
un mal uso provocaria a futuro enfermedad laboral, condicion poco beneficiosa para
los trabajadores, es por ello que acomodar el puesto de trabajo a las caracteristicas
del trabajador, sean biomecanicas, psicosociales o ambientales, es la adecuacién
mas sana que el empleador puede brindar en pro del bienestar de la salud de su

trabajador.

El trabajador debe estar comprometido a conservar su salud y a cumplir con
una adecuada postura, siguiendo las recomendaciones de seguimiento por parte del
sistema de seguridad, adopcion que también reducira los incidentes, accidentes y en
mayor medida la enfermedad profesional, la cual se puede relacionar no solo a
inadecuadas posturas, sino también a movimientos repetitivos, trabajo sedentario,
fatiga relacionada con las condiciones de cada persona, por tal razén es importante

adaptar las limitaciones humanas, a un adecuado ambiente organizacional.
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